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齢女性で，運動群 14 名（平均年齢 71 ± 3 歳）と対照群 15 名（平均年齢 72 
± 5 歳）とした．運動群は，10 週間（１回/週）の保健福祉センターでの地域
型運動教室に参加し運動を実施した．教室における運動プログラムは，準備運
動 10 分，バランス運動 30〜40 分，ゴムバンドを用いたレジスタンス運動 10〜
20 分，整理運動 10 分間の計 60〜80 分程度とした．運動群および対照群ともに，
介入前後に体力測定を実施した．体力測定として，筋力測定には Chair stand
（CS），バランス能力測定には Functional reach，Four square step test，閉


























 本研究の参加者は， A 市の介護予防特定高齢者施策事業である「貯筋はつらつ教室」に
おいて，広報誌の募集によって参加希望した者と同市の基本健康診断（特定高齢者把握事
業）において特定高齢者と判定された者の合計 26 名（男性 6 名，女性 20 名，平均年齢 72 
± 4 歳）であった．そのうち対象者は，介入前後で測定が可能であった女性 14 名（平均
年齢 71 ± 3 歳）とし，これを運動群とした．対象のうち特定高齢者は 8 名（平均年齢 73 
± 3 歳）であった．また，A 市社会福祉協議会の協力を得て，定期的な運動を実施してい





表１ 両群の身体特性の比較（平均±標準偏差）  
 運動群（14 名）  対照群（15 名）   
年齢（歳） 71 ± 3 72 ± 5 - 
身長（cm） 148 ± 6 152 ± 3 - 
体重（kg） 50 ± 9 52 ± 7 - 






 運動群に対する教室での運動は，平成 20 年 8 月から 11 月にかけて週１回の頻度で 10
回実施した．このうち，1 回目と 10 回目に体力測定を実施した．教室の１回の時間は約 2






















図２ 動的バランス運動の例  
（直列に配置したパット上を前後または左右に移動）  
２）体力測定  
 体力測定では，筋力を Chair stand（以下 CS），バランス能力を Functional reach test
（以下 FR），Four square step test（以下 FSST），Timed up and go test（以下 TUG），閉
眼片足立ち（以下 EC）にて評価した．CS および TUG については，Rikli & Jones9)が開発
し，竹島らが改変した方法 7)に準じた． 



















表２ 介入前後の体力測定結果（平均±標準偏差）  
CS: Chair stand, FR: Functional reach test, FSST: Four square step test,  
TUG: Timed up and go test, EC: 閉眼片足立ち  
a




ては表２に示した．筋力では，運動群が介入前 20.1 回から介入後 23.2 回と改善が見られ
たのに対し，対照群では変化がなく交互作用が認められた．バランス能力では，TUG が運
   運動群  対照群   
 
介入前  介入後  
改善率
（%）  





CS（回/30 秒） 20.1±6.3a 23.2±6.0 15.4 22.5±3.1 a 22.0±3.5 -2.2 * 
FR（cm）  27.0±3.5 a 27.7±4.5 2.6 26.5±4.3 a 28.0±5.9 5.7 - 
FSST（秒）  6.8±1.0 a 6.6±0.9 -2.9 7.5±0.9 a 7.4±1.2 -1.3 - 
TUG（秒）  4.8±0.6 a 4.4±0.4 -8.3 5.0±0.6 a 5.1±0.8 2 * 
EC（秒）  6.5±5.8 a 10.7±9.8 64.6 4.4±5.2 a 5.4±5.7 22.7 - 
動群において介入前 4.8 秒から介入後 4.4 秒へ有意に改善し有意な運動効果（交互作用）
が認められたが，その他の項目では有意な交互作用は認められなかった．しかし，EC では，
統計学的には効果は認められなかったものの，運動群の変化率では介入前 6.5 秒から介入





































性の向上が TUG の有意な改善に繋がったと思われた． 
 一方 FSST については変化が認められなかった．Medell ら 19)は，ステップテストの研究
においてステップ動作の若年者と高齢者の違いについて，高齢者はステップ動作前の計画，
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